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HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK, KESEGARAN JASMANI DAN KADAR 
HEMOGLOBIN DENGAN PRESTASI BELAJAR REMAJA PUTRI SMK 
PENERBANGAN BINA DHIRGANTARA KARANGANYAR 
Abstrak 
 
Faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi belajar yaitu faktor internal terdiri dari fisiologis dan 
psikologis dan faktor eksternal terdiri dari sosial dan non sosial. Selain faktor internal dan ekternal 
prestasi belajar juga dipengaruhi oleh aktivitas fisik, kesegaran jasmani dan kadar hemoglobin. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik, kesegaran jasmani dan kadar 
hemoglobin dengan prestasi belajar  remaja putri SMK Penerbangan Bina Dhirgantara 
Karanganyar. Jenis penelitian yang digunakan adalah observasional dengan pendekatan cross 
sectional. Tehnik pengambilan subjek menggunakan Total Sampling dengan jumlah subjek 
penelitian sebanyak 43 siswi.  Berdasarkan hasil  penelitian menunjukan bahwa aktivitas fisik 
paling banyak masuk dalam kategori ringan (48,8%). Kesegaran jasmani paling banyak masuk 
dalam kategori buruk (58,1%). Kadar hemoglobin paling banyak masuk dalam kategori anemia 
(67,4%). Hasil analisis hubungan uji Chi-square antara aktivitas fisik dengan prestasi belajar 
menunjukan p=0,006. Kesegaran jasmani dengan prestai belajar menunjukan p=0,003. Kadar 
hemoglobin dengan prestasi belajar menunjukan p=0,001. 
 
Kata kunci. Remaja, prestasi belajar, aktivitas fisik, kesegaran jasmani dan kadar hemoglobin. 
 
Abstract 
Factors that affect the learning achievement, i.e. internal factors consist of the physiological and 
psychological, and external factors consist of social and non-social. In addition, academic 
achievement is also influenced by physical activity, physical health and hemoglobin levels. This 
study aims to determine the relationship of physical activity, physical fitness and hemoglobin levels 
and academic achievement of young women SMK Bina Flights Dhirgantara Karanganyar. This type 
of research is observational research with cross sectional approach. Subject retrieval technique 
using Total Sampling method with the number of study subjects were 43 female students. Based on 
the results of study showed that physical activity most many get in inside the category of light 
(48,8%). Physical freshness at most many get in inside the category of bad (58,1%). Hemoglobin 
levels at most many get in inside the category of anemia (67,4%). The result of analysis with Chi-
square test between physical activity and academic achievement show p=0,006. Physical freshness 
and academic achievement show p=0,003. Hemoglobin levels and academic achievement show 
p=0,001 
Keywords. Teens, school performance, physical activity, physical freshness and hemoglobin levels. 
 
1. PENDAHULUAN 
Sekolah Menengah Kejurusan (SMK) sebagai salah satu institusi yang 
menyiapkan tenaga kerja, dituntut mampu menghasilkan lulusan sebagaimana yang 
diharapkan dunia kerja. Usia anak sekolah setingkat SMK dapat dikatakan sebagai 
usia remaja, atau lebih tepatnya usia masa remaja menengah, yaitu yang memiliki 
usia antara 14 sampai 17 tahun (Depkes, 2010). Masa remaja merupakan masa 
peralihan antara masa kanak – kanak ke masa dewasa, yang ditandai dengan 
pubertas, pertumbuhan fisik dan perkembangan psikologi berlangsung cepat dan 
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terjadi peningkatan kebutuhan zat besi, perkembangan otot skeletel berlangsung 
cepat bersamaan dengan berkembangnya volume darah (Ali dan Asrori, 2004). 
Masalah gizi terjadi karena adanya ketidakseimbangan antara asupan 
dengan kebutuhan tubuh akan makanan dan pengaruh interaksi penyakit (infeksi). 
Remaja putri lebih rawan terkena masalah gizi dibandingkan dengan remaja putra, 
karena remaja putri mengalami menstruasi atau haid setiap bulan. Sehingga remaja 
putri lebih sering terkena anemia karena remaja berada pada masa pertumbuhan 
yang membutuhkan zat gizi yang lebih banyak termasuk zat besi (Sediaoetama, 
2010). 
Prevalensi anemia pada remaja putri cukup tinggi. Hasil RISKESDAS 2013 
menyatakan sekitar 23,9% remaja putri di Indonesia mengalami anemia. Anemia 
merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik dan kesegaran 
jasmani remaja putri di Indonesia, anemia ditandai oleh kadar hemoglobin. 
Hemoglobin berfungsi untuk mengambil dan melepaskan oksigen didalam darah 
dan kemudian dialirkan dari paru-paru kejaringan perifer. Kadar hemoglobin pada 
seseorang yang menderita anemia lebih rendah dibandingkan yang tidak anemia 
(Ganong, 2003).  
Kekurangan hemoglobin dalam darah mengakibatkan kurangnya oksigen 
yang ditransportasi ke sel tubuh maupun otak, sehingga menimbulkan gejala letih, 
lesu, lemah dan cepat lelah. Sehingga pada anak sekolah dapat mengakibatkan 
menurunnya prestasi belajar (Soekirman, 2000).  
Bagi pelajar aktivitas fisik memberikan pengaruh yang baik. Penelitian oleh 
Coe et al (2006) menyatakan bahwa peningkatan aktivitas fisik dapat 
meningkatkan rangsangan dan menurunkan kebosanan sehingga dapat 
meningkatkan perhatian siswa terhadap pelajaran. Aktivitas fisik juga dapat 
membantu meningkatkan darah dan oksigen ke otak sehingga dapat mengurangi 
stres dan meningkatkan mood anak-anak. Dengan mood belajar yang baik, maka 
anak-anak dapat menunjukan sikap yang baik selama di kelas. Aktivitas fisik 
merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani 
(Rosmalina dan Permaesih, 2010).  
Menurut Grissom (2005), kesegaran jasmani berhubungan positif dengan 
prestasi belajar. Siswi dengan kesegaran jasmani yang baik cenderung 
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mendapatkan prestasi belajar yang baik. Karena siswi yang memiliki kesegaran 
jasmani yang cukup dapat meningkatkan konsentrasi belajar. Dengan kata lain, 
kurangnya kesegaran jasmani pada siswa dapat berdampak pada menurunnya 
konsentrasi belajar (Suryabrata, 2005).  
Kesegaran jasmani dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain genetik, 
umur, jenis kelamin, aktivitas fisik, kebiasaan merokok, status gizi dan kadar 
hemoglobin. Kesegaran jasmani dapat mempengaruhi status anemia seseorang. 
Hasil penelitian yang dilakukan oleh Shinta (2005) menunjukkan adanya kaitan 
antara kadar hemoglobin darah dan kesegaran jasmani dengan hasil belajar.  
Hasil penelitian pendahuluan yang dilakukan di SMK Penerbangan Bina 
Dhirgantara Karanganyar pada bulan Januari 2015 sebanyak 67,44% siswi 
memiliki kadar Hb < 12 gr/dl dan 32,56% siswi memiliki kadar Hb normal (12–14 
gr/dl) dari 43 siswi. Berdasarkan uraian diatas penelti tertarik untuk meneliti 
apakah ada pengaruh jangka panjang mengenai hubungan antara aktivitas fisik, 
kesegaran jasmani dan kadar Hemoglobin dengan prestasi belajar remaja putri 
SMK Penerbangan Bina Dhirgantara Karanganyar. 
Masalah yang dikaji dalam penelitian ini adalah: Apakah ada hubungan 
antara aktivitas fisik, kesegaran jasmani dan kadar hemogobin dengan prestasi 
belajar remaja putri SMK Penerbangan Bina Dhirgantara Karanganyar? 
Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui hubungan aktivitas fisik, 
kesegaran jasmani, dan kadar hemoglobin dengan prestasi belajar remaja putri 
SMK Penerbangan Bina Dhirgantara Karanganyar.  
Manfaat dari penelitian ini bagi SMK Penerbangan Bina Dirgantara 
Karanganyar dapat menambah informasi tentang aktivitas fisik, kesegaran jasmani, 
kadar hemoglobin dan prestasi belajar siswi yang dapat dijadikan sebagai acuan 
evaluasi untuk menjaga kesehatan dan meningkatkan prestasi belajar.  
2. METODE 
Jenis penelitian ini adalah penelitian obsevasional dengan pendekatan 
Cross Sectional dengan rancangan pengukuran, pengamatan dan pencatatan 
terhadap variabel bebas dan variabel terikat dilakukan dalam satu kali pengukuran 
dalam waktu bersamaan. Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh siswi kelas 2 
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dan 3 di SMK Penerbangan Bina Dhirgantara Karanganyar yang berjumlah 43 
siswi. Waktu penelitian dimulai dari bulan Januari-Juli 2015.  
Variabel bebas dari penelitian ini adalah aktivitas fisik, kesegaran jasmani 
dan kadar hemoglobin, Sedangkan variabel terikatnya adalah prestasi belajar. 
Pengukuran aktivitas fisik dalam penelitian ini dengan cara merecall selama 24 jam 
dengan perhitungan sesuai dengan Physical Activity Level (PAL). Pengukuran 
kesegaran jasmani menggunakan Cooper Test 12 menit, dengan cara siswi berlari 
selama 12 menit setelah itu diukur jarak tempuh siswi tersebut. Nilai kadar 
hemoglobin yang diperoleh dari metode Cyanmethemeglobin dengan 
menggunakan alat Photometer Hemocue yang dilakukan oleh analisis kesehatan 
laboratorium Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
Sedangkan pengukuran prestasi belajar dapat dilihat dari nilai rata-rata pada raport 
siswi.   
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Gambaran lokasi penelitian. SMK Penerbangan Bina Dhirgantara 
Karanganyar merupakan sekolah lembaga pendidikan kejurusan formal yang 
mencetak putra dan putri Indonesia menjadi tenaga dibidang teknik perawatan 
pesawat terbang, yang terletak dijalan Wiraprada Desa Gawanan, Kecamatan 
Colomadu, Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah.  
Gambaran umum subyek penelitian. Aktivitas fisik. Sebagian besar 
responden dengan aktifitas fisik dalam kategori ringan yaitu ada 48,8%, dan 
sebagian kecil dengan aktifitas fisik dalam kategori berat yaitu ada 14 %.  
Kesegaran Jasmani. Sebagian besar responden dengan kesegaran jasmani dalam 
kategori buruk yaitu ada 58,1% dan dalam kategori baik yaitu ada 41,9%. Kadar 
Hemoglobin. Sebagian besar responden dengan status anemia yaitu ada 67,4% dan 
status normal ada 32,6%. Hal ini dikarenakan banyak siswi saat pemeriksaan kadar 
hemoglobin sedang mengalami menstruasi dan belum sarapan pagi sehingga 
sebagian besar kadar hemoglobin siswi dalam status anemia. Prestasi Belajar. Nilai 
prestasi belajar siswi sebagian besar responden dengan status cukup yaitu 72,1 % 
dan status baik yaitu ada 27,9 %.  
Hubungan aktivitas fisik, kesegaran jasmani dan kadar hemoglobin dengan 
prestasi belajar.  
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1. Hubungan Kadar Hemoglobin dengan Prestasi Belajar 
Tabel 1 






N % N % n % 
Anemia 25 86.2 4 13.8 29 100 
Normal 7 50.0 7 50.0 14 100 
    Sumber: Data Primer 2015 
Berdasarkan tabel 1 menunjukan bahwa 86,2% siswi dengan prestasi 
belajar yang cukup sebagian besar mengalami anemia, sedangkan 50% siswi 
dengan prestasi belajar baik dengan kadar hemoglobin dalam kategori normal. Jadi 
ada kecederungan bahwa siswi dengan status anemia maka prestasi belajarnya 
cederung cukup.  
 
Tabel 2 
Tabel Uji Hubungan Antara Kadar Hemoglobin dengan Prestasi 
Belajar (N=43) 
Variabel Minimal Maksimal Mean ± SD p 
Kadar Hemoglobin 9.20 16.10 11.600 ± 2.01 0,001 
Prestasi Belajar 70.73 85.23 78.48 ± 3.33 
Sumber : Pearson Product Moment  
 
Berdasarkan uji statistik dengan uji Pearson Product Moment nilai p atau 
Sig. (2-tailed) 0,001 yang berarti H0 ditolak, sehingga dapat disimpulkan ada 
hubungan antara Kadar Hemoglobin dengan prestasi belajar.  











N % n % n % 
Ringan  14 66.7 7 33.3 21 100 
Sedang 12 75.0 4 25.0 16 100 
Berat 6 100.0 0 0.00 6 100 
            Sumber: Data Primer 2015 
Berdasarkan tabel 3 menunjukan bahwa siswi dengan aktifitas fisik yang 
tertinggi yaitu aktivitas fisik ringan dengan prestasi belajar cukup sebanyak 66,7 % 
sedangan status aktivitas fisik ringan dengan prestasi belajar baik sebanyak 33,3 %.  
Tabel 4 
Tabel Uji Hubungan Antara Aktivitas Fisik dengan Prestasi Belajar 
(N=43) 
Variabel Minimal Maksimal Mean ± SD p 
Aktivitas Fisik 1.01 2.23 1.64 ± 0.32 0,006 
Prestasi Belajar 70.73 85.23 78.48 ± 3.33 
Sumber : Pearson Product Moment  
berdasarkan uji statistik dengan uji Pearson Product Moment nilai p atau 
Sig. (2-tailed) 0,006 yang berarti H0 ditolak, sehingga dapat disimpulkan ada 
hubungan antara aktifitas fisik dengan prestasi belajar, dimana jika semakin tinggi 
aktifitas fisik siswi maka semakin rendah prestasi belajar siswi. Hasil dalam 
penelitian ini berseberangan dengan penelitian Coe et al, (2006) memperlihatkan 
bahwa peningkatan aktivitas fisik dapat meningkatkan rangsangan dan 
menurunkan kebosanan sehingga dapat meningkatkan perhatian siswa terhadap 
pelajaran. Hal ini dikarenakan tingkat aktifitas fisik siswi dalam penelitian ini 
rutinitasnya termasuk standar yang banyak dilakukan oleh siswi bagi remaja dan 
penulis hanya mengambil data recall selama 3 hari mungkin alangkah baiknya jika 
penulis melakukan pengambilan data recall kurang lebih selama 7 hari dan penulis 
hanya melakukan penelitian dengan sampel siswi pada umumnya sedangkan pada 
penelitian Coe at al menggunakan sampel seorang atlet.  
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3. Hubungan Kesegaran Jasmani dengan Prestasi Belajar  
Tabel 5 






N % N % n % 
Buruk 23 92.0 2 8.0 25 100 
Baik 9 50.0 9 50.0 18 100 
      Sumber: Data Primer 2015 
Berdasarkan tabel 5 menunjukan bahwa siswi dengan kesegaran jasmani 
yang tertinggi yaitu kesegaran jasmani dalam kategori buruk dengan prestasi 
belajar cukup sebanyak 92 % sedangkan kesegaran jasmani dalam kategori buruk 
dengan prestasi belajar baik sebanyak 8 %.  
Tabel 6 
Tabel Uji Hubungan Kesegaran Jasmani dengan Prestasi Belajar 
(N=43) 
Variabel Minimal Maksimal Mean ± SD p 
Kesegaran Jasmani 1.50 2.22 1.73 ± 0.19 0,003 
Prestasi Belajar 70.73 85.23 78.48 ± 3.33 
Sumber : Pearson Product Moment 
Berdasarkan uji statistik dengan uji Pearson Product Moment nilai p atau 
Sig. (2-tailed) 0,003 yang berarti H0 ditolak, sehingga dapat disimpulkan ada 
hubungan antara kesegaran jasmani dengan prestasi belajar, dimana jika semakin 
tinggi kesegaran jasmani siswi maka semakin baik pula prestasi belajar siswi. 
4. PENUTUP 
Kesimpulan. Siswi yang mengalami anemia sebanyak 67,4%. Siswi dengan 
aktifitas fisik ringan 48,8%. Siswi dengan status kesegaran jasmani dalam kategori 
buruk yaitu ada 58,1%. Siswi dalam kategori cukup yaitu 72,1 %. Ada hubungan 
antara Kadar Hemoglobin dengan prestasi belajar dengan nilai p=0,001. Ada 
hubungan antara aktifitas fisik dengan prestasi belajar dengan nila p=0,006. Ada 
hubungan antara kesegaran jasmani, dengan prestasi belajar dengan nilai p=0,003.  
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Saran. Sekolah diharapkan melakukan kerja sama dengan puskesmas untuk 
melakukan program kesehatan dalam rangka menurunkan kejadian anemia dengan 
cara pemberian tablet zat besi (Fe) dan menempelkan poster tentang pencegahan 
anemia pada mading sekolah. Bagi peneliti selanjutnya perlu dilakukan penelitian 
lebih lanjut mengenai faktor-faktor yang berhubungan dengan aktivitas fisik, 
kesegaran jasmani, kadar hemoglobin dan prestasi belajar.  
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